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PLETOTES ,

CENTRAS Y VALGYK
¥ PROTINGAI

Socialinés partnerystés programos ,,Valgyk protingai*

Pamokos / projekto aprasas

Pavadinimas Saikingai vartokime cukry
Dalykai Gamta ir zmogus, technologijos (mityba)
Tiksliné grupé 5 klasé
Mokymo(si)  Pamoky tikslas: iSsiaiSkinti cukraus jtakg valgymo jpro¢iams ir jvertinti savo
tikslai / mityba remiantis sveikos mitybos principais.
ugdomos UZzdaviniai:

kompetencijos

Veikly
apraSymas

Proceso eiga

- iSnagrinéti sveikos mitybos piramide;

- apibiidinti cukry, kaip angliavandenj;

- i8nagrinéti cukraus sudétj maisto produkto etiketése;

- mokytis suvokti, kad valgymo jprociai — tai pasirinkimo rezultatas;

- mokytis pakeisti vieng produkta kitu.

Pamokos struktiirinés dalys:

Klasés nuteikimas darbui.

vadas | naujg medziagg (jtraukiant mokinius).

Temos skelbimas, uzdaviniy pristatymas.

Naujos medziagos déstymas.

Uzduotys mokiniams.

Jtvirtinimas/ mokiniy praktinis darbas.

Apibendrinimas / jsivertinimas / vertinimas.

Pamokose kaitomas mokytojo aiskinimas, visos klasés, individualaus ir grupinio
darbo veiklos.

Sesiy pamoky, orientuoty j sveika mityba, ciklas.

1 pamoka ,,Mitybos piramidé*.

Nagrinéjamos temos: maisto produkty grupés; sveikos mitybos piramidé; dienos
kalorijy normos skaic¢iavimas; jpro¢iy, daranciy jtaka mitybai aptarimas (1 priedas).
Metodai pamokoje: aiskinimas-demonstravimas, savaranki$kas mokiniy darbas,
individualus mokiniy darbas, refleksija.

Priemonés: A4 formato lapai, zirklés, klijai, maisto reklaminés skrajutés, iSmandis
jrenginiai.

Mokytojo darbui: mokymo medziaga, mitybos piramidés plakatas, kompiuteris,
multimedija, interneto prieiga.

Veikla: mokytojui padedant iSanalizavus sveikos mitybos piramide, mokiniai
dirbdami grupése karpo reklamines skrajutes ir kuria mitybos piramid¢ A4 formato
lape. Darbus pristato. Grupiy pristatymo vertinimas (2 priedas).

Pasitelke  iSmaniuosius  jrenginius  skaiiuoja  dienos kalorijy norma
https://www.kalorijos.lt/sveikos-mitybos-piramide/.

Pasitelkus I priedq, su mokiniais aptariami jy mitybos jprociai.

2 pamoka ,,Cukrus, kaip angliavandenis«.

Metodai pamokose: konsultavimas, praktinis mokiniy darbas, rezultaty pristatymas
ir aptarimas, jsivertinimas ir vertinimas.

Nagrinéjamos temos: Koks biina cukrus? Kokie didziausi pavojai tiko valgant
cukry? Maisto produktai, turintys daug ir mazai cukraus. Kas yra angliavandeniai?
Kodél cukrus yra angliavandenis? Aptariami baltymai, riebalai, angliavandeniai,
mineralinés medziagos.

Priemonés: pamokoje reikalingi stacionarlis arba neSiojamieji / planSetiniai
kompiuteriai (gali vykti informatikos klas¢je).



https://www.kalorijos.lt/sveikos-mitybos-piramide/

Vertinimas

Mokytojo darbui: kompiuteris, multimedija, interneto prieiga. ISaiSkinus tema
mokytojas lentoje demonstruoja kryziazodj apie maisto medziagas, jy sudétj ir jtaka
sveikatai. https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/256 darbg atlieka
visi klaséje kartu su mokytoju.

Mokiniy darbui: kompiuteriai ar iSmanieji jrenginiai Su internetine prieiga. Mokiniai
skirstomi j grupeles ir paskiriamas situacijy vaidinimas (5 priedas).

Veikloms apibendrinti skiriamas testas i§ Kahoot.com aplinkos tema ,,Cukrus
angliavandenis®.

Esant reikalui, papildomam mokiniy savarankiskam darbui skiriama interaktyvi
délioné: https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/255

Veikla: Situacijy vaidinimo grupiy pristatymo vertinimas (2 priedas).

3 pamoka ,,Cukraus sudétis maisto produkto etiketése*.

Metodai pamokose: konsultavimas, praktinis mokiniy darbas, rezultaty pristatymas
ir aptarimas, jsivertinimas ir vertinimas.

Nagrinéjamos temos.: maisto produkto sudétis; maisto produkty etikeciy skaitymas;
maisto produktai turintys daug ir mazai cukraus; ,,nematomas“ cukrus (3 priedas).
Priemonés: maisto produkty etiketés, smulkus cukrus 500 g., cukraus kubeliai 500
g., indas, svarstykleés, Saukstas, A4 formato lapas, reklaminés maisto skrajutés.
Mokytojo darbui: kompiuteriai su internetine prieiga, multimedija, smulkus cukrus
500 g., indas, svarstyklés, Saukstas.

Mokiniy darbui: maisto produkty etiketés, cukraus kubeliai, 500 g., A4 formato
lapas, Klijai, plansetés.

Veikla: Aptariamos nagrinéjamos temos. Analizuojamos maisto produkty etiketés
ju sudétis. Pagal 3 prieda analizuojama ,,Nematomo cukraus* sudétis ir pagal jj
mokiniai atlieka praktinj darba. Ant A4 formato lapy mokiniai ruosia plakatg apie 3
produkty nematomg cukry. Plakate klijuoja maisto produkta, iSsiaiSkina cukraus
kiekj jame ir priklijuoja atitinkama cukraus kubeliy skai¢iy atitinkantj produkte
esantj cukraus kiekj. Pavyzdys - 6 priedas

Pasitelk¢ iSmaniuosius jrenginius atliekg tyrima ,,Maisto produkto vertinimas*
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/269 Darbus  siuncia
mokytojui nurodytu el. paStu.

4 pamoka ,,Valgymo ipro¢iai - tai pasirinkimo rezultatas“.

Pamoky ciklo apibendrinimas, kartojimas, refleksija, valgiaras¢io sudarymas, piety
patiekaly recepty paieska ir atranka ir pasirengimas praktiniam darbui — maisto
gaminimui (mokiniai suskirstomi grupémis praktiniam darbui, pasiskirsto, kas
kokius produktus atsines, pasidalina pareigomis).

Metodai pamokoje: kaitomas individualus (asmeniniy rezultaty apzvalga), visos
klasés (pasiekty rezultaty aptarimas / refleksija), grupése (patiekaly receptiiros
parinkimas, susitarimai dél produkty pirkimo ir praktinio darbo operacijy sekancia
pamoka) darbas.

Priemonés: Pamokoje reikalingi stacionariis arba neSiojamieji / planSetiniai
kompiuteriai mokiniy savarankiskam darbui recepty paieskai, knygos, Zurnalai su
receptiiromis ir pan.

Mokytojo darbui: kompiuteris ir multimedija mokiniy rasty recepty pristatymui
klaséje.

Mokiniy darbui: mobilieji jrenginiai su internetine prieiga, jvairi literatiira su
patiekaly receptiiromis.

5-6 pamokos (90 min.). Praktinis mokiniy darbas virtuvéje: patiekaly gaminimas,
tiekimas, degustavimas, praktinés veiklos jsivertinimas ir vertinimas.

Metodai pamokose: konsultavimas, praktinis mokiniy darbas, rezultaty

pristatymas ir aptarimas, jsivertinimas ir vertinimas.

Pamoky cikle taikytas mokytojo vertinimas, mokiniy jsivertinimas, grupiy
vertinimas (mokiniy grupés vertino vieni kity situacijas). Taikytas formuojamasis,
kaupiamasis vertinimai.



https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/256
https://create.kahoot.it/details/cukrus-angliavandenis/c4c57370-fe09-4041-83ea-bdf729492d85
https://create.kahoot.it/details/cukrus-angliavandenis/c4c57370-fe09-4041-83ea-bdf729492d85
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/255
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/269

Ugdymo
procese
naudota
medZiaga ir
IKT jrankiai /
programos

Laikas (trukmé)
ir mokymo(si)
aplinka

ISvados

RySiams

UzZduociy lapai esantys SMP priemonéje. Mokytojui el. paStu atsiysta atliktg
laboratorinj darbg vertina mokytojas, jvertinimas jraSomas j dienynag.
Plakatai ar pateiktys, Situacijy vaidinimo grupiy pristatymo vertinimas. Pristatymus
vertina mokiniy grupés, pildydamos ,,Grupiy darbo pristatymo vertinimo lentele* (2
priedas). Pagal susitarimg su mokiniais Sie vertinimai pridedami prie kaupiamojo
balo arba fiksuojami dienyne.
Vertinimui ir jvertinimui naudojamos IKT programa Kahoot 2 pamokoje. Su
mokiniais susitarta dél jvertinimo balo (pvz., be klaidy atliktas testas — 10, viena
klaida—9ir t.t.).
Praktiné mokiniy veikla (maisto gaminimas, tiekimas ir degustavimas) vertinama
naudojant praktinio darbo jsivertinimo / vertinimo lapa (4 priedas) arba taikant kitus
(susitartus su mokiniais) vertinimo Kriterijus.
Pamokose naudojama:
Programa dienos kalorijy normai skaiciuoti ir mitybos piramidé
https://www.kalorijos.It/sveikos-mitybos-piramide/ taikoma 1 pamokoje
,»,Mitybos piramidé®.
Laboratorijos (mokiniy savarankiSkam/namy darbui)
Maisto medziagos, jy sudétis ir jtaka sveikatai. Kryziazodis.
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/256 taikoma 2 pamokoje
,»Cukrus, kaip angliavandenis*.
Kahoot.com ieSkoti temos ,,Cukrus angliavandenis“ taikoma 2 pamokoje
,Cukrus, kaip angliavandenis*.
Programai reikalinga mokytojo registracija, (atsivérusiame lauke jrasyti
Zaidimo kodg). Testas parengta Kahoot programa. Daugiau apie programq
Cia: https://kahoot.com/.
Norint kurti testus reikalinga mokytojo paskyra. Kartais programa patogiau
dirbti naudojant ismaniuosius jrenginius.
Papildomam darbui interaktyvi délioné
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/255 taikoma 2 pamokoje
,»Cukrus, kaip angliavandenis®.
Tyrimas ,,Maisto produkto vertinimas*
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/269 taikoma 3 pamokoje
,»Cukraus sudétis maisto produkto etiketése*.
Pamoky ciklo trukmé — 6 pamokos 1-4 pamokose reikalingi stacionarls
kompiuteriai arba skaitmeniniai mobilieji jrenginiai (neSiojamieji/plansetiniai
kompiuteriai ar mobilieji telefonai su internetiniu rySiu). Pamokos gali buti
vykdomos technologijy arba informatikos kabinete. 5-6 pamokos — praktiné
mokiniy veikla (maisto gaminimas).
Ugdomoji veikla grista mokiniy mokejimo mokytis ir asmeninés bei pazinimo
kompetencijy, sgmoningumo ir nuostatos gyventi ir maitintis sveikai ugdyma.
Intensyvi veikla ir nuolatinis mokiniy jtraukimas j savarankiska bei porose ar
grupése darbg mokymasi, didina mokiniy pasitikéjima savimi, savarankiskuma,
ugdo socialinius geb¢jimus.
Tikslingas IKT taikymas motyvuoja mokinius mokytis ir siekti aukStesniy
rezultaty.
Sveikos gyvensenos ir geros mitybos principy iSdéstymas bei geros mitybos
taisykliy kiirimas ugdo samoninguma, nuostatg gyventi ir maitintis sveikai.
Irma Bartkeviciené
irmarasciute@gmail.com



https://www.kalorijos.lt/sveikos-mitybos-piramide/
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/256
https://create.kahoot.it/details/cukrus-angliavandenis/c4c57370-fe09-4041-83ea-bdf729492d85
https://kahoot.com/
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/255
https://smp2014te.ugdome.lt/index.php/site/mo/mo_id/269

CoNoO~WNE

Kas turi jtakos Jisy mitybai?
Asmeniniai pomegiai
Kaina
Galimybé gauti
Tautinés tradicijos
Skonis
Asmenybés tipas
Religija
Bendraamziy jtaka
Reklama

. Ipakavimas

. Maistingumas

. Nuotaika

. Seimos paproéiai ir gyvenimo biidas/

1 priedas



GRUPIU DARBO PRISTATYMO VERTINIMO LENTELE

2 priedas

Skiriami taskai ir

Kriterijai ir galimi taskai Kkomentarai 1 grupé 2 grupé 3 grupé 4 grupé
Ar pristatymas buvo Kiek tasky?
aiskus klausytojams?
Kodeél tiek?
Ar pristatymas buvo Kiek tashy?
jdomus klausytojams?
Kodel tiek?
Ar pristatymas praplété Kiek tasky?
klausytojy akiratj?
Kodeél tiek?
Ar praneséjai kalbéjo Kiek tasky?
taisyklingai?
Kodeél tiek?
Ar buvo panaudotos Kiek tasky?
vaizdumo priemonés?
Kodeél tiek?
IS viso Kiek tasky?
Apibendrinimas

Noroda: http://www.ugdome.lt/kompetencijos5-8/wp-content/uploads/2012/03/Grupi%C5%B3-darbo-

pristatymo-vertinimo-lentel%C4%97.pdf



http://www.ugdome.lt/kompetencijos5-8/wp-content/uploads/2012/03/Grupi%C5%B3-darbo-pristatymo-vertinimo-lentel%C4%97.pdf
http://www.ugdome.lt/kompetencijos5-8/wp-content/uploads/2012/03/Grupi%C5%B3-darbo-pristatymo-vertinimo-lentel%C4%97.pdf

,,Nematomas cukrus

3 priedas

Maisto produktai Kiekis Turi apytiksliai cukraus
Koka kola 1-180 ml. 175¢

Pyragaitis 1 25¢

Sokoladinis pyragaitis 1(1129) 15 g.

Sokolado plytelé 1(429) 1254¢.

Kramtomoji guma 1 2.50.

Ledai 120 ml. 17.5g.

Tortas Nedidelis gabalélis 30g.

Karamelé 1 pakelis 25g.




MITYBA. PRAKTINIO DARBO [SIVERTINIMO / VERTINIMO LAPAS

4 priedas

5 klase
Vardas ir pavardé
L e
2. s
S
Ao o
Eil. Vertinimo kriterijai Mokiniy Mokytojo | Galimi
Nr. Isivertinimas | vertinimas balai:
1. Medziagy (produktu, indy, jrankiy) parinkimas 4
Gebéjimas tinkamai pasirinkti produktus ir ju kieky: 0-2
Gebéjimas pasirinkti tinkamus indus ir rankius serviruotel. 0-2
2, Technologiniai procesai 10
Gebéjimas pasiruosti darbui (mokinio apranga, tinkamai 0-2
pasirinktos patiekalo gaminimo priemonés );
Gebégjimas organizuotis savo darbo viety (darbo vietos 0-2
tvarka eigoje ir baigus darbag, Svara, ergonomiskumas);
Gebégjimas dirbti laikantis higienos ir darby saugos taisykliy; 02
Gebégjimas pagaminti patickala laikantis technologinés 0-2
sekos:
Gebéjimas atlikti darba laiku. 0-2
3. Estetiné patiekalo iSvaizda 4
Esteting patickalo 18vaizda (forma, spalvinis pasirinkimas ir 0-2
kt);
Gebégjimas patickti paruosta patickala 0-2
4. Pristatymas ZodZiu 2
Gebegjimas zodZiu 13samiai, nuosekliai, sklandZziai ir 0-2
kiirybingai pristatyti gaminj.
VISO 20
0-2 balai

0 — uzduoties neatliko,

1 — uzduot; atliko dalinai, padaré esminiy klaidy,

2 - uzduotj atliko puikiai.



5 priedas
Situacijy vaidinimas

Mama nuéjo j parduotuve pirkti cukraus. Cukraus ta dieng nebuvo. Kg mama daro?
-Kaip ji jauciasi?

-Ka ji galéty daryti?

-Ar yra maisto produkty, kuriy ji galéty pasitlyti savo Seimai vietoj cukraus?

-Ar gali jei pagelbéti vaikai?

-Kaip jauciasi mokinys?

-Kaip jauciasi jo tétis?

-Ka mama galéty nupirkti vietoj cukraus?



6 priedas

Plakatas 3 pamokai galéty buti panasus i §j:




Susipazinimui:
Kahoot aplinkoje esantys klausimai.
Questions (11)
1- Quiz

Kurio cukraus yra pieno produktuose?

u Sacharozes
n Laktozes

Galaktozes

u Néra cukraus

2-Quiz
Kuris i$ naturaliyjy cukry yra saldZiausias?

u Fruktoze
n Sacharozé

Gliukoze

u Cukrus nesaldus

3-Quiz
Sacharidai reiskia:

u Cukry
a

Baltymus

Medy

u Riebalus

Hide answers



4 - Quiz
Vartojamas per didelis cukraus kiekis gali sukelti:

Danty irima

u Cukrinj diabeta
a

Auksta kraujo spaudima

u Skrandzio ligas

5-Quiz
Kuri is iSvardinty medzZiagy néra angliavandeniai?

Baltymai

u Miltai

6 - Quiz
Augaluose esanti gliukozé vadinama:

Chlorefilu

u Gliukoze

20 sec

X X X '\I



7 - Quiz
Didzioji dalis medziagy, per kurias kunas gauna energijos, yra:

20 sec
u Baltymai
B ricoaa
Angliavandeniai

u Vanduo

X AN X XI

8-Quiz
Kokia yra didziausia iy laiky mitybos problema

u GCeriama mazai vandens. 4

n Dominuoja riebus maistas, kuris daznai bana nesubalansuotas. v

PraleidZiami pusryciai. »

u Valgoma per mazai ,zZalio" maisto. »
9 - Quiz

Koks maistas sukelia priklausomybe

u Bananai p ¢
n Cukrus v
Gira X

u Bulviy tragkuciai X



10 - Quiz

Kas sveikiau medus ar cukrus

Cukrus

Medus

Nezinau

Abu sveika

11 - Quiz
IS ko gaminamas cukrus?

Nendriy

Cukriniy runkeliy

Cukraus

Cukrazoles




